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cuisine 
a La vapeur 


> La cuisine vapeur est souvent associée à la cuisine 
minceur. En effet, la cuisson à la vapeur est très rapide 
et permet donc de préserver les saveurs, les sels 
minéraux et les vitamines. Les graisses ne sont pas 
brûlées, mais plutôt dissoutes et évacuées. 


> La cuisson à la vapeur permet, en outre, une cuisson 
précise qui conserve le croquant des légumes ainsi 

que leurs couleurs. Elle sera appréciée des enfants 

et des gourmets. 


»> |lest possible de parfumer la vapeur avec des épices 
ou des condiments, ce qui donnera une touche 
gastronomique à vos plats. 


> Vous pouvez aussi utiliser les autocuiseurs, mais 
il faudra alors adapter les temps de cuisson qui seront 
plus courts. 





P : temps de préparation. C : temps de cuisson. R : temps de repcs. 





pain maison 
à lé vapeur 





F : 4C rain 
4 C : 45-50 mir 
> Page 4 


aumônières de la mer 
en feuille de chou 


F : 4C min 
C : 20 min 
> Fage é 





bouchées vapeur 
aux crevettes 


E : 50 min 
C : 20 min 
»> Fage E 





dorade 
à la vapeur de safran 


P : 15 min 
C : 20 min 
»> Page 10 





escalopes de saumon 
à l'oseille 





P : 20 min 
LC:14-15 min 
> Page 12 


moules 
à la crème de ciboulette 


P :15 min 


4 C :18 min 
7 > Page 14 





pain de poissons 


F : 4C rrin 
C : 45 min 
> Page 16 





papillotes de loup 
en feuille de bananier 


: 2C min 
: 0-25 mir 
> Page 18 





roulades de filet de sole 


: 35 min 
17 min 
»> Page 20 





truite | 
&u vin rouge 





E 


: 45 min 
C : 30 min 
»> Page 22 


brioches vapeur 
à là viande 


P:1h 

R : 30 min 

C : 15 min 
> Page 24 


nt 





épaule d'agneau 
à la vapeur de menthe 


P:5rmir 
C:2h30 
> Page 26 

















foie de veau 
a là vapeur 





P : 4C mir 
C:15rin 
»> Page 28 


gigolettes de poulet 


: 4C min 
: 35 min 
> Pege 20 


ha cao de porc 


ir 
: 5-7 min 
> Page 32 


paupiettes de veau 
sauce champignons 


: | P : 4C mir 
C : 50 in 
> Pege 34 


poulet aux citrons 
et aux herbes 


. 1C mir 
: 45 min 
> Page 36 


aïoli 


-.1+r 30 
: 90 min 
> Page 38 





artichaut 
a la coque 


Lé 





P : 5 min 
C :35-4C in 
> Page 40 


courgettes farcies 


: 40 min 
-1r15 
> Page 42 





œufs cocotte 


P : 10 min 
C :9 min 
> Page 44 





pomme de terre et saucisson 
au sarässon 





P :15 min 
C<1r 
> Page dé 


taboulé 


: 30 min 

:2F 

: 10 mir 
> Fage 4€ 





terrine de légumes 


P : 45 min 
C : 52 mir 
> Fage 5 

















flan au chocolat 


P : 25 min 

C : 30-35 min 
»> Fage 52 

gâteau de riz 
au nougat 

F : 1Crrin 

C:1h 
> Page 54 


papillotes de pomme 
à la gelée de groseilles 


:15rmin 
: 25 min 
> Page 56 


poires 
a la vapeur de vin 


P : 10 min 
C : 25-40 min 
> Page 58 





pots de crème 
à là violette 


:15 min 
: 15-20 mir 
> Page 60 


pudding diplomate 


F:2Crin 
C : 30 min 
> Page 62 





D vVapeu 


pain maison 
a la Vapeur 


[ pour un pain ] assez facile cuisson : 45-50 min préparation : 40 min 

Ingrédients Preparation 

* 250 g de farire 

#* 1 sachet (7 q] de levure I MÉLANGEZ LA FARINE, la levure, le cumir et Le sel. 
de boulanger 

æ* 1 cuillère à soupe de graines 2  PeriT À PETIT ajoutez de l'eau froide, pétrissez la pâte 
de cumin pendant 5 min, laissez-la au chaud recouverte 

æ* 1/2 cuillère à café de sel d'un linge humide jusqu'à ce qu'elle deuble 

# Environ 15 cl d'eau de volume. 


3  PÉTRISSEZ-LA quelques mirutes, puis donnez-lui 
la forme d'une baguette, posez-la sur un linge, 
laissez travailler encore pendant 30 min, puis enroulez 





remarque votre pair dans le linge, déposez-le dans le panier 
Ce pain est particulièrement bon du cuit-vapeur. 
avec du fromage. 


4  CUISEZ À LA VAPEUR pendent 40 à 45 min. 








RETENUE D 


aumonieres de la mer 
en feuille de chou 


[ pour 4 personnes ] assez facile cuisson : 20 min préparation : 30 min 

Ingrédients Preparation 

* 4 feuilles de chou 

#* 200 g de szumor I TRIEZ, LAVEZ LES MOULES et faites-les ouvrir 

* 200 g de merlu dans une casserole sur feu vif pendant 5 min, puis 

* 200 q de crevettes décortiquées enlevez les coquilles et gardez l'eau des moules. 

æ 1 | de moules de bcuchct 

æ* 1 dose de safrar 2  DÉCOUPEZ LES POISSONS en petits cubes, hachez le persil. 
ou quelques pistils 

# 15 cl de crème fraîche 3 MÉLANGEZ LA CRÈME FRAÎCHE avec le safran et le persil 

æ | cuillère à café de rraïzera haché, délayez La maïzens dans l'eau des moules 

* | bouquet de persil et Ircorporez ce mélarge à la crème, portez 

#* Sel, poivre du moulin à ébullitior et laissez épaissir. 


4 AJOUTEZ LES MORCEAUX de poissons et les crevettes 
à la crème. 


5 LAVEZ LES FEUILLES DE CHOU et faites-les cuire 
à La vapeur pendant 10 min. 


6 POSEZ LES FEUILLES DE CHOU sur le plan de travail, 
déposez un peu de poisson dessus et fermez 
les feuilles avec de la ficelle de cuisine. 


7 DÉPOSEZ LES AUMÔNIÈRES dans le panier de votre cuit- 
vapeur et faites-les cuire pendart 10 min. 








RETENUE D 


bouchées vapeur 
aux crevettes 


[ Pour 4 personnes ] assez facile cuisson : 20 min préparation : 50 min 
Ingrédients Preparation 
æ 12 feuillets à ravicli 
* 250 g de crevettes décortiquées 1  ÉGOUTTEZ LES CHÂTAIGNES D'EAU. 
* 2 cuillères à soupe de châtaignes 
d'eau 2  PELEZ L'OIGNON. 
æ | oignon 
æ 1 cuillère à café de sauce soja 3 MixEz TRÈS FINEMENT les crevettes avec les chêtaigres, 
* 1 cuillère à café d'huile de séséme l'oignon, la sauce soja et l'huile de sésame. 


4 ÉTALEZ LES FEUILLETS à ravioli sur le plan de travail 
et déposez une cuillère à café de farce au milieu, 
badigeornez d'eau et fermez les raviolis 





remarque en les torsadant. 
On trouve les châtaignes d'eau 
en conserve et les feuillets à ravioli 5  CUISEZ À LA VAPEUR pendant 20 min. 


dans les épiceries asiatiques 





6  SERVEZ avec de la sauce so]a. 











RETIENS D 


dorade 
a la vapeur de safran 


[ Pour 4 personnes ] facile cuisson : 30 min préparation : 15 min 


Préparation 


1 ÉPLUCHEZ, LAVEZ et coupez les pommes de terre 
en rondelles épaisses. 


2  ÉCAILLEZ ET LAVEZ soigneusement vos poissons. 





3 DANS LA RÉSERVE D'EAU de votre cuit-vapeur, ajoutez 
le safran, Le thym et le laurier. 


Ingrédients 4  CUISEZ LES POMMES DE TERRE pendert 15 mir, puis posez 
* 4 dorades portior dessus vos dorades et cuisez encore pendant 15 mir. 
æ 8 pommes de terre 
* 3 doses de safran 
ou Î cuillère à café de pistils 
* 1 branche de thyr 
# 1 feuille de laurier 
æ Quelques baies roses 





RENNES M D 


escalope de saumo 


[ Pour 4 personnes ] 


Ingrédients 

* 4 escelopes de saumon 
#* 9 cl de furet de poisson 
æ 15 cl de crème fraîche 
” 1 roix de beurre 

æ 2 Eouquets d'oseille 

æ 1 échalcte 

# Sel, poivre du moulin 


facile cuisson : 14-15 min préparation : 20 min 

Preparation 

I TRIEZ, LAVEZ et Fechez l'oseille. 

2 PeLez ET HACHEZ l'échalote. 

3 DANS UNE CASSEROLE, faites fondre le beurre, puis 
ajoutez l'échalcte, laissez cuire pendent 2 mir, 
ajoutez le fumet de poisson et la crème fraîche, 
portez à ébullition perdant 5 min. 

4 DÉPOSEZ LES ESCALOPES de saumon dans le panier 
du cuit-vapeur, faites-les cuire pendart 7 à 8 min. 

5 AJOUTEZ L'OSEILLE à La sauce et nappez les escalopes 


Odile 


dans les assiettes. 








ET IOMQUEEUTE D 


moules | 
a la crème de ciboulette 





[ Pour 4 personnes ] facile cuisson : 18 min préparation : 15 min 
Ingrédients Preparation 

æ 3 | de moules 

#* 15 cl de crème fraîche I TRIEZ ET LAVEZ Les moules. 

* ? bouquets de ciboulette 

æ* | raix de beurre 2  PELEZ ET HACHEZ l'échalote. 

æ# | échalcte 

æ* Sel, poivre du moulin 3 FAITES FONDRE LE BEURRE dans une casserole, ajoutez 


l'échalote et laissez cuire pendant 3 mir, puis versez 
la crème fraîche et portez à ébullition pendant 5 mir. 


4 DÉPOSEZ LES MOULES dars le panier de votre cuit-vapeur 
et faites-les cuire perdant 10 min. 


5 AVANT DE SERVIR, ajoutez la ciboulette hachée et 10 cl 
d'eau de cuissor des moules dans la sauce 
et mélangez délicatement avec les moules. 








RETENUE D 


pain de poisson 





[ Pour 4 personnes ] facile cuisson : 45 min préparation : 40 min 
Ingrédients Preparation 
æ 600 q de filet de poisson {merlu, 
brochet, colin...) I TRIEZ, LAVEZ et hechez le persil. 
æ 3 œufs 
# | cuillère à soupe de poivre vert 2  MixEz LE PoIsson avec la crème fraîche, Le poivre vert 
# 5 cl de crème fraîche et le persil. 
* 1 bouquet de persil 
# | roix de beurre 3 AJOUTEZ UN ŒUF et 2 blancs d'œufs, mixez pendart 
# Sel 1 min, assaisonnez. 


4 VERSEZ LA PRÉPARATION dars un moule à cake beurré 
et recouvrez d'une feuille de papier aluminium. 





remarque 
Vous pouvez servir ce pain 5  CUISEZ À LA VAPEUR pendant 45 min. 
de poisson chaud ou froid. 





Vapeur [POISSONS ES 


apillote de lou 
Pap en Bille de bananier 


[ Pour 4 personnes ] facile cuisson : 20-25 min préparation : 20 min 





Preparation 
I COUPEZ LE FILET DE LOUP en quatre portions. 


2  RÉCUPÉREZ LES ZESTES des citrons à l'aide d'un couteau- 
économe, puis hachez-les, pressez les citrons. 





3  MÉLANGEZ LE JUS des citrons avec le sucre vanillé. 


4  PELEZ ET COUPEZ les bananes er deux dans la longueur. 


Ingrédients 

æ* 800 q de filet de loup 5 Posez LES FEUILLES de banarier sur le plan de travail, 

æ 2 citrors verts puis déposez les filets dessus, saupoudrez avec 

»* ? beranes les zestes des citrons, ajoutez la moitié d'une banane, 
* | sachet de sucre vanillé arrosez avec le jus des citrons, assaisonnez. 

* 4 petites feuilles de bananier 

æ* Sel, poivre du moulin 6 REFERMEZ LES FEUILLES et mairtenez-les avec des 

æ 4 trochettes en bois brochettes er bois. 


7  CUISEZ LES PAPILLOTES à la vapeur perdant 20 à 25 min. 








RETENUE Ds 


roulades de filet de sole 





[ Pour 4 personnes ] facile cuisson : 17 min préparation : 35 min 
Ingrédients Preparation 

æ 8 filets de sole 

”* 200 q d'épinards I TRIEZ, LAVEZ les épinards et faites-les cuire 7 min 

æ 100 q de crevettes décortiquées à la vapeur. 

æ Muscede 

#* Sel, poivre du moulin 2  HACHEZ GROSSIÈREMENT les crevettes. 


3 ÉTALEZ LES FILETS de sole sur le plen de travail, 
déposez une couche d'épinards dessus, râpez 
un peu de muscade, puis ajoutez un peu de hachis 
de crevettes, assailsonnez. 


remarque 4 ROULEZ LES FILETS sur eux-mêrres et liez-les 

Servez les roulades avec un beurre avec de la ficelle de cuisine. 

blanc ou une sauce hollandaise. 

5  CUISEZ LES ROULADES de filets de sole 10 min à Le vapeur. 








[ 20 ] 





RETENUE D 


truites 
au vin rouge 





[ Pour 4 personnes ] facile cuisson : 30 min préparation : 35 min 
Ingrédients Preparation 
æ 4 truites 
* 4 échalctes 1  PELEZ ET COUPEZ les échalotes en rondelles. 
æ 10C g de beurre 
æ 1 | de vir rouge 2 DANS UNE CASSEROLE, faites fondre ure noix de beurre, 
# 1 tranche de thyrr ajoutez les échalotes et faites-les revenir pendant 
æ* 1 feuille de laurier 5 min, puis ajoutez 50 cl de vin rouge, le thym 
# 2 cuillères à café de fécule et Le laurier, portez à ébullition et laissez réduire 
de pomrre de terre des 2/3. 


* Sel, poivre du moulin 
3  DÉLAYEZ LA FÉCULE de pomme de terre dans un peu 
d'eau froide et versez lertemert dans la sauce au vin 
rouge tout en fouettart, la sauce va lier, terminez 
enr Incorporant le reste de beurre. 


remarque 

Vous pouvez enlever la peau 4 DÉPOSEZ LES TRUITES dans le parier du cuit-vapeur 
des truites après cuisson et 90 cl de vin dans la réserve, puis faites cuire 
et les servir nappées de sauce. les truites pendant 10 min. 





[ 22 ] 





vapeur [MIANDES 


brioche vapeur 
a la viande 





[ Pour 4 personnes ] assez facile cuisson : 15 min 
repos : 30 min préparation :1h 
Ingrédients , | 
* 200 g de farine pour brioches Prepa ration 
à La vapeur 
æ 50 q de sucre I MÉLANGEZ LE SUCRE et | farire, ajoutez le lait 
# 12clde lait et mélangez dans un robot pendant 10 min, puis 
#* | cuillère à soupe d'huile ajoutez l'huile et pétrissez pendant 5 min. 
* 250 g de viande de bœuf 
” | oignon 2  LAISSEz REPOSER la pâte 30 min. 
# | cuillère à café de purée 
de piment 3 MIXEZ LA VIANDE DE BŒUF avec l'cignen, le pirert 
* 1 cuillère à café de sauce soje et la sauce soJa. 


4 DÉCOUPEZ LA PÂTE er 8 parts, aplatissez avec ur rouleau 
à pêtisserie et déposez un peu de farce au milieu, 


Variante refermez la bricche. 

La farine pour brioches à la vapeur 

se trouve dans les épiceries 5 CUISEZ À LA VAPEUR pendent 19 min. 
asiatiques. 








vapeur [VIANDES 


epaule d'a ea 
P gn la TT de menthe 





[ Pour 4 personnes] facile cuisson : 2h 30 préparation : 5 min 
Ingrédients Preparation 
* 1 épaule d'agneau 
* 5 bouquets de rentre I DEMANDEZ À VOTRE BOUCHER de désosser l'épaule 
d agneau. 


2  ENFERMEZ L'ÉPAULE D'AGNEAU dans un torchor propre 
et ficelez-la. 


3 TRIEZ ET LAVEZ la merthe. 


4 AJOUTEZ LA MENTHE dans le réserve d'eau de votre cuit- 
vapeur et faites cuire l'épaule perdant 2 h 30. 


remarque 

Étant donné le temps de cuisson de ce plat, vérifiez 
plusieurs fois en cours de cuisson qu'il y ait assez de liquide 
dans la réserve de votre cuit-vapeur. 





[ 26 ] 





vapeur [VIANDES 


foie de veau 
a la Vapeur 


[ Pour 4 personnes ] facile cuisson : 15 min préparation : 40 min 
Ingrédients Preparation 

* 600 g de foie de veau 

* 50 cl de bouillon de volaille I COUPEZ LE FOIE DE VEAU en quatre tranches égales. 

* 50 g de champignons de Paris 

* | bouquet de persil 2 TRIEZ, LAVEZ puis Fachez les champigrors, arrosez-les 
# 3 gousses d'ail avec le jus de citron. 

* 80 q de beurre 

æ 1 citror 3 ÉPLUCHEZ LES GOUSSES d'ail, hachez-les avec le persil. 


# Sel, poivre du moulin 
Æ4 MÉLANGEZ LES CHAMPIGNONS, le persil, l'ail et Le beurre. 


5 Posez LES TRANCHES de foie de veau chacune 
sur ure feuille de papier aluminiurr et tartinez-les 
de persillade, fermez les papillotes. 


6 DÉPOSEZ LES PAPILLOTES dans Le cuit-vapeur, versez 
le bouillon de volaille dans la réserve et faites cuire 
pendant 15 min. 




















vapeur [VIANDES 


gigolettes de poulet 





[ Pour 4 personnes] assez facile cuisson:35min préparation : 40 min 
Ingrédients Preparation 

* 4 cuisses de poulet 

æ 150 g de chair à saucisse I AVEC UN COUTEAU POINTU, enlevez le premier os 

# | bouquet de persil des cuisses de poulet. 

* 80 g de pignens de pin 

#* 50 cl de bouillon de volaille 2  HACHEZ LE PERSIL, faites dorer les pignons de pin 

æ | pircée de roix de muscade sous le gril de votre four. 


# Sel, poivre du moulin 
3 MÉLANGEZ LA CHAIR à saucisse avec le persil haché 
et les pignons de pin, assaisonrez avec la noix 
de muscade, le sel et poivre. 


4 FARCISSEZ LES CUISSES de poulet et liez-les 
avec de la ficelle de cuisine. 


remarque 
Servez ces gigolettes avec une sauce 5  VERSEZ LE BOUILLON de volaille dans votre cuit-vapeur, 
aux herbes ou aux champignons. déposez les gigolettes de poulet dans le panier, 


puis faites cuire pendant 35 min. 








vapeur [VIANDES 


ha cao au porc 


[ Pour 4 personnes ] très difficile cuisson : 5-7 min préparation :1h 
Ingrédients Preparation 

* 250 g de viande de porc 

# | cignon I PELEZ L'OIGNON et l'ail. 

# 2 gousses d'ail 

æ* | cuillère à soupe de sauce soja 2  Mixez TRÈS FINEMENT la viande de porc avec l'ail, 

# 1 cuillère à café d'huile de sészme l'oignon, la sauce 50Ja et l'huile de sésame. 

* 200 g de farire de Fagou 

# 2 cuillères à soupe d'huile 3 GARDEZ UN PEU DE FARINE de hagou pour travailler 


la pâte, mélangez le reste avec 25 cl d'eau chaude 
à 80°, travaillez la pâte à feu doux jusqu'à ce qu'elle 
épalssisse. 





4 Hors ou FEU, ajoutez l'huile, travaillez La pâte perdant 


remarque quelques minutes, puis séparez-la en petites boules 
La farine de hagou et l'huile et couvrez-les d'un lirge humide pour qu'elles 
de sésame se trouvent dans ne sèchert pas. 


les épiceries asiatiques. 


5 ÉTALEZ LA PÂTE le plus finement possible, déposez 
une cuillère à café de farce au milieu et refermez 
pour former de petites bouchées. 


6  CUISEZ À LA VAPEUR pendent 5 à 7 min jusqu'à 
ce que la pâte devienne trarsparente. 








vapeur [MIANDES. 


paupiettes de veau | 
sauce champignons 





[ Pour 4 personnes ] assez facile cuisson:50omin préparation : 40 min 
Ingrédients Preparation 

” 6 escelopes de veau 

#* 250 g de champignons des bois 1 HACHEZ 2 ESCALOPES, le jambon et le lard fumé, 

# | bouquet de persil assaisonnez. 

æ 15 cl de crème fraîche 

# | gousse d'eil 2 APLATISSEZ AVEC LA PAUME de la main les 4 autres 

æ | tranche de jambon blanc escalopes, répertissez dessus la farce et repliez 

# 1 échalcte pour forrrer des peupiettes, liez-les avec de la ficelle 
#* 100 c de lard fumé de cuisine. 

* 2 cuillères à soupe d'huile d'olive 

#* Sel, poivre du moulin 3  CUISEZ LES PAUPIETTES à la vapeur pendant 4C min. 


4 TRIEZ, LAVEZ et Fechez le persil, pelez et hachez 
l'échalote et l'ail. 


5  MIXEZ LES CHAMPIGNONS. 


6 FAITES REVENIR l'échalote et l'ail dans l'huile d'olive 
pendant 3 min, puis ajoutez la crèrre fraîche 
et les champignons, portez à ébullition pendant 5 min, 
assaisonnez. 


7 AJOUTEZ LE PERSIL Faché dans votre sauce au dernier 
moment. 





vapeur [VIANDES 


poulet aux citrons 
et aux herbes 


[ Pour 4 personnes ] facile cuisson : 45 min préparation : 10 min 





Préparation 


1  RÉCUPÉREZ LES ZESTES des citrons à l'aide d'un couteau- 
économe. 


2  SALEZ, POIVREZ l'intérieur du poulet, puis introduisez 
toutes les herbes et les citrons coupés en morceaux. 





3 AJOUTEZ LES ZESTES des citrors au bouillon de volaille, 
puis faites cuire le poulet à La vapeur de ce bouillor 
Ingrédients pendant 45 min. 
#* | poulet fermier 
æ 3 citrors nor traités 
* | bouquet de persil 
* 5 feuilles de sauge 
æ | branche de romarin 
* 2 feuilles de laurier 
æ 1 Eranche de thym 
æ | | de touillen de volaille 
# Sel, poivre du moulin 





vapeur [LÉGUMES. 


aloli 


[ Pour 4 personnes ] facile cuisson : 30 min préparation : 1 h 30 
Ingrédients Preparation 

# 5 gousses d'ail 

# 1 œuf I TRIEZ, LAVEZ, épluchez tous les légumes et déposez-les 
# | cuillère à café de moutarde dans le panier de votre cuit-vapeur, faites cuire 

* 25 cl d'huile d'olive pendant 20 min, puis ajoutez les 4 œufs et la morue 
* 600 ç de morue dessalée dessalée et laissez cuire ercore pendant 10 min. 

æ 4 cerottes 

#* 2 bulbes de fenouil 2 ÉPLUCHEZ LES GOUSSES d'ail, puis écrasez-les, séparez 
* 4 pommes de terre le jaune du blanc d'œuf. 

æ 1 petit brocoli 

æ 4 œufs 3 DANS uN 801, mélangez la mouterde avec le jaune 

#* 4 navets d'œuf et l'ail, puis ajoutez l'huile d'olive petit à petit 

æ Sel, poivre du moulin en fouettant, comme pour faire une mayonraise. 


4 SERVEZ LES LÉGUMES très chauds et accompagnez 
de la sauce aïoli. 








vapeur [LÉGUMES 


artichauts 
a la coque 


[ Pour 4 personnes ] facile cuisson : 35-40 min préparation : 5 min 


ec 








Préparation 


I  CASSEZ LA QUEUE DES ARTICHAUTS, puis coupez le haut 
des feuilles aux 2/3. 





2  CUISEZ LES ARTICHAUTS à la vapeur pendant 35 à 40 mir, 
vérifiez la cuisson en plantant un couteau dedans. 


3 LAISSEZ TIÉDIR LES ARTICHAUTS, puis enlevez les feuilles 
du centre ainsi que le foin. 


Ingrédients 

æ* 4 artichauts 4 CASSEZ LES ŒUFS dars les artichauts et remettez-les 
æ 4 œufs à cuire pendant 3 min. 

* | bouquet de persil 

* Sel, poivre du moulin 5 AVANT DE SERVIR saupoudrez-les avec le persil haché. 














vapeur [LÉGUMES. 


courgettes farcies 


[ Pour 4 personnes ] facile cuisson :1h15 préparation : 40 min 
Ingrédients Preparation 
* 4 courgettes rordes 
* 200 g de morue dessalée 1  LAVEZ LES COURGETTES, découpez un chapeau et creusez 
* L pommes de terre l'intérieur. 
# 2 gousses d'ail 
æ# 10 cl de crème fraîche 2 ÉPLUCHEZ LES POMMES DE TERRE et les gousses d'ail, 
æ 1 cuillère à café de pirent faites-les cuire à la vapeur pendant 20 min. 
d'Espelette 
# Sel 3 FAITES CUIRE LA MORUE à la vapeur pendant 10 mir. 


4 DANS UN SALADIER, écrasez les pommes de terre 
et Les gousses d'ail à la fourchette, incorporez 
délicatement la crèrre, puis effeuillez la morue 
er prenant soin d'enlever les arêtes s'il y en a, 
assaisonnez avec le piment et le sel. 


5 FARCISSEZ LES COURGETTES avec cette brandade, 
recouvrez avec le chapeau et mettez-les à cuire 
à Le vapeur pendant 40 min. 


remarque 
Vous pouvez utiliser de la brandade de morue en conserve 
pour la mélanger aux pommes de terre. 








vapeur |[LÉGUMES 


œufs cocotte 





[ Pour 4 personnes ] facile cuisson : 9 min préparation : 10 min 
Ingrédients Preparation 

” 4 œufs 

æ* 20 cl de crème I  POorTEZ À ÉBULLITION La crème et laissez réduire 

# Muscade pendant 5 min. 


# Sel, poivre du moulin 
2  CASSEZ LES ŒUFS dans des ramequins, versez un peu 
de crème dessus, muscadez et assaisonnez. 


3 CoUVREZ D'UNE FEUILLE de papier aluminium et cuisez 
à La vapeur pendant 4 min. 





vapeur |[LÉGUMES 


pommes de terre et saucisson 


[ Pour 4 personnes ] facile cuisson :1h préparation : 15 min 


Preparation 
1 PELEZ ET LAVEZ les pommes de terre. 


2 Posez VOTRE SAUCISSON dans le panier de votre cuit- 
vapeur et laissez cuire pendant 30 min. 





3  PELEZ ET HACHEZ l'échalote et l'ail, Fachez Le persil. 


Æ  MÉLANGEZ LE FROMAGE BLANC avec l'échalcte, l'ail, 


Ingrédients le persil, le vinaigre et l'huile d'olive, assaisornez. 

# | saucisson à cuire 

æ* 12 pommes de terre 5 AJOUTEZ LES POMMES DE TERRE dars le panier 

»* 250 g de sarassor de votre cuit-vapeur et laissez cuire pendant 30 min. 
(fromage blanc frais 

æ 1 échalcte 6  SERVEZ LE SAUCISSON tranché avec les pommes de terre 

# | bouquet de persil vapeur et le saresson. 


# 1 gousse d'ail 

”* 3 cuillères à soupe de vinaigre 

# 4 cuillères à soupe d'huile d'olive 
æ Sel, poivre du moulin 





vapeur |[LÉGUMES 


taboule 








[ Pour 4 personnes ] facile cuisson : 10 min 
repos :2h préparation : 30 min 

Ingrédients , | 

= 100 g de boulghour Preparation 

# 3 bouquets de persil 

# | bouquet de menthe I  CUISEZ LE BOULGHOUR à la vapeur pendant 10 mir 

#* 4 citrors (posez un terchor dans le fond de votre parier 

æ* 4 échalotes si les trous de celui-ci sont trop gros]. 

æ 5 tomates 

# 10 cuillères à soupe d'huile d'olive 2 AVEC UN COUTEAU pointu, faites une croix 

# Sel, poivre du moulin sur les tomates, puis plongez-les dars une casserole 


d'eau bouillante perdant 2 min. Passez-les sous l'eau 
froide et pelez-les. Coupez les tomates er deux 
et enlevez les pépins. Découpez-les en dés. 


3 TRIEZ, LAVEZ et hachez le persil et la menthe. 

4 PELEZ ET HACHEZ les échalotes. 

5 DANS UN SALADIER, mélangez tous les irgrédients, 
arrosez avec le jus des citrons et l'huile d'olive, 


salez et poivrez, remuez délicatement et laissez 
au réfrigérateur pendant au mains 2h. 














vapeur [LÉGUMES 


terrine de légumes 





[ Pour 4 personnes ] facile cuisson : 52 min préparation : 45 min 
Ingrédients Preparation 

æ 5ÛC q de ricotte 

# 4 œufs 1 ÉPLUCHEZ LES CAROTTES et coupez-les en petits dés. 

æ 150 g de petits pois écossés 

æ* 4 carottes 2  COUPEZ LES HARICOTS VERTS en petits tronçons. 

æ 150 c de hariccts verts 

æ# | gousse d'ail 3  PELEZ ET HACHEZ L'AIL, hachez le persil. 

# | bouquet de persil 

# | roix de beurre 4 FAITES CUIRE à la vapeur les haricots, les petits pois et 
* Muscede les carottes perdant 7 min. 


* Sel, poivre du moulin 
5 ÉCRASEZ LA RICOTTA à la fourchette et Incorporez 
les œufs battus, assaisonrez et râpez un peu 
de muscade. 


6  MÉLANGEZ LES LÉGUMES, l'ail et le persil haché 
avec la ricotte, versez l'ensemble dans un moule 
à cake beurré, couvrez d'une feuille de papier 
aluminium. 


7 CUISEZ À LA VAPEUR pendent 45 mir. 


8  SERVEZ CETTE TERRINE chaude ou froide. 





vapeur [DESSERTS 


flan au chocolat 


[ Pour 4 personnes ] facile cuisson : 30-35 min préparation : 25 min 


1 





2 
3 
4 
5 

Ingrédients 

æ 50 cl de lait 

# 5 œufs 


* 70 g de sucre 
* 150 g de chocolat 


Préparation 


FAITES CHAUFFER [le lait et hors du feu, ajoutez 
le chocolat et attendez qu'il fonde. 


DANS UN SALADIER, cassez 3 œufs entiers 

et 2 jaunes, ajoutez le sucre et fouettez jusqu'à 

ce que le mélarge devienne mousseux et blanchisse. 
VERSEZ LE LAIT chocolaté sur les œufs, fouettez. 
VERSEZ LE MÉLANGE dans un moule huilé, couvrez 

de papier aluminium et cuisez à la vapeur pendant 


30 à 35 min. 


SERVEZ FROID. 


[ 52 ] 











vapeur [DESSERTS 


gâteau de riz 
au nougat 


[ Pour 4 personnes ] facile cuisson :1h préparation : 10 min 
Ingrédients Preparation 

æ 250 g de riz 

# 50 cl de lait 1 METTEZ À TREMPER les raisins secs dens de l'eau tiède 
# | gousse de vanille pendant 15 min. 

* 100 g de sucre en poudre 

”* 2 œufs 2  VERSEZ LE RIZ dans une casserole et couvrez-le d'eau, 
æ 100 q de raisins secs puis portez à ébullition dès que l'eau est absorbée, 

”* 150 g de rouget ajoutez le lait et La gousse de vanille fer due 

”* 8 morceaux de sucre dans la lorgueur. Laissez cuire 25 min. 


3 Hors ou FEU, incorporez-y le nougat, les raisins secs 
et les œufs. 


4 FAITES FONDRE les morceaux de sucre avec très peu 
d'eau et porter à ébullition jusqu'à brunissement. 


5  VERSEZ LE CARAMEL dans ur moule, puis ajoutez le riz, 
couvrez d'une feuille de papier alumirium et faites 
cuire à la vapeur pendart 45 mir. 


6  SERVEZ TIÈDE ou froid. 








vapeur [DESSERTS 


papillotes de pomme | 
a la gelée de groseilles 


[ Pour 4 personnes ] facile cuisson : 35 min préparation : 15 min 





Ingrédients 

” 4 pommes 

æ* 4 cuillères à soupe de gelée 
de groseilles 





Fr - 

Preparation 

1 
PELEZ ET VIDEZ les pommes, creusez légèrement 
l'intérieur. 

2 
VERSEZ UNE CUILLÈRE à scupe de gelée de groseilles 
à l'irtérieur et enveloppez-les dans du papier 
aluminium. 

3 


CUISEZ À LA VAPEUR pendant 35 min. 














vapeur [DESSERTS 


oires 
P < la vapeur de vin 





[ Pour 4 personnes ] facile cuisson : 35-40 min préparation : 10 min 
Ingrédients Preparation 

æ 50 cl de vir rouge 

”* À poires I  PELEZ LES POIRES en gerdant la queue. 

* 1 gousse de vanille 

# | étoile d'anis 2  VIDez LE VIN dans la réserve de votre cuit-vapeur, 

# | Lêtor de cannelle ajoutez la cannelle, la gousse de vanille fendue 


en deux dars la longueur et l'étoile d'aris. 


3  Cuisez pendant 35 à 4C min. 








vapeur [DESSERTS 


pots de cre 


[ Pour 4 personnes ] 


Ingrédients 

* 25 cl de crème fraîche 

# 25 cl de lait 

æ 5 œufs 

* 150 g de sucre en poudre 
* 40 g de violettes 





e 
ms violette 


facile cuisson : 15-20 min préparation : 15 min 
Preparation 
I FAITES CHAUFFER le lait et La crème. 
2 DANS UN SALADIER, cassez 3 œufs entiers 
et 2 jaunes, ajoutez Le sucre et fouettez Jusqu'à 
ce que le mélarge devienne mousseux et blanchisse. 
3 VERSEZ LE LAIT et la crème dans le saladier et fouettez. 
4 RÉPARTISSEZ LA PRÉPARATION dans Les ramequins, 
ajoutez quelques viclettes, couvrez de papier 
aluminium et cuisez à la vapeur pendant 15 à 20 min. 
5 AVANT DE SERVIR ajoutez quelques violettes dessus. 


[ 


60 | 





vapeur [DESSERTS 


pudding diplomate 





[ Pour 4 personnes ] facile cuisson : 30 min préparation : 20 min 


Preparation 
I DANS UNE PETITE CASSEROLE très propre, mettez 10C q 
de sucre et autant d'eau, portez à ébullitior jusqu'à 


ce que le mélarge colore. 


2 AVEC CE CARAMEL, nappez un moule sur tous ses côtés. 





3 FAITES MACÉRER les raisins et les fruits confits 
dans le rhum. 


Ingrédients 4 DANS UN SALADIER, cassez les œufs, ajoutez 100 q 

æ 200 q de biscuits à Le cuillère de sucre et fouettez. 

æ 1/2 L de lait 

æ 4 œufs 5 PorïTEZ À ÉBULLITION le lait et versez-le dans le saladier 
æ 200 q de sucre tout en fouettant. 

æ 150 g de raisins secs 

æ 100 qg de fruits confits 6 ÉMIETTEZ LES BISCUITS à la cuillère dars le saladier, 

# 3 cuillères à soupe de rhum ajoutez les raisins et les fruits confits avec le rhum, 


mélangez bien. 


7  VERSEZ DANS LE MOULE et faites cuire à la vapeur 
pendant 30 min. 


8  SERVEZ FROID. 


[ 62 ] 





_iodex 


Pain maison à la vapeur, 4. 


Poissons 


aumônières de la mer 
en feuille de chou, 6. 
bouchées vapeur aux crevettes, 8. 
Dorade à la vapeur de safrar, 10. 
escelope de saumon à l'oseille, 12. 
moules à la crème de ciboulette, 14. 
pain de poisson, 16. 
papillcte de loup er feuille de bananier, 18. 
roulades de filet de sole, 20. 
truite au vir rouge, 22. 


Viandes 


briccre vapeur à la viarde, 24. 


épaule d'agneau à la vapeur de mentte, 26. 


foie de veau à la vapeur, 28. 
gigolettes de poulet, 30. 
ha ceo eu porc, 32. 


paupiettes de veau, sauce champignons, 34. 
poulet aux citrors et aux herbes, 36. 


Légumes 
aïcli, 38. 
artichauts à la coque, 40. 
courgettes farcies, 42. 
œufs cocctte, 44. 
pommes de terre et saucisson 
au sarasscn, 46. 
taboulé, 48. 
terrine de légumes, 50. 


Desserts 
flan au chocolat, 52. 
gèteau de riz au nougat, 54. 
papillotes de pomme à la gelée de groseilles, 56. 
poires ë la vapeur de vin, 58. 
pots de crème à la violette, 60. 
pudding diplomate, 65. 
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